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20歳代　30歳代　40歳代　50歳代 計 20歳代　30歳代　40歳代　50歳代 計
身　　長（cm） 5　（56）　　　3　（60）　　　3　（60）　　　1　（50） 12（57．1） 3　（60）　　　2（100）　　　1　（20）　　　4（100） 10（62．5）
体　　重（㎏） 4　（44）　　　3　（60）　　　1　（20）　　　1　（50） 9（48．8） 2　（40）　　　1　（50）　　　3　（6◎）　　　2　（50） 8（50．0）
獅麟上獺（厩国） 1　（11）　　　2　（40）　　　4　（80）富　　0　（　0） 7（33．3） 0　（　0）　　　1　（50）　　　3　（60）8　　1　（25） 5（31．3）
皮騰肪・背藻（爾憩） 3　（33）　　　3　（60）　　　1　（20）　　　O　（　0） 7（33．3） 0　（　◎）　　　1　（50）　　　1　（20）　　　0　（　0） 2（12．5）
肺活鐙（銘） 0　（　0）　　　3　（60）章　　3　（60）・　　O　（　O） 6（28．6） 2　（40）　　　1　（50）　　　4　（80）　　　王　（25） 8（50．0）
貴大酸素摂取貴（認1㎏） 4　（44）　　　3　（60）　　　4　（80）　　　2（10G）8 13（6L9＞・ 5（100）　　　2（100＞　　　5（10G）　　　4（100） 16（玉00．0）
平均握力（矯） 5　（56＞　　　3　（60）　　　1　（20）　　　1　（50＞ 王0（47，6） 荏　（80）　　　1　（50）　　　1　（20），　　1　（25）掌 7（43。8）
垂麹跳（c醗） 6　（67）　　　4　（80）　　　5（100）車　　2（100）ε 17（81．0） 崔　（80）　　　2（100）　　　5（100）　　　篠（100） 15（93．8）
上体おこし（回） 7　（78）　　　5（10〔｝）　　　3　（60）　　　2（玉00） 玉7（81．0） 5（100）　　　2（IGO）　　　3　（60）　　　嘆（100） 14（87．5）
閉眼片足立（秒） 2　（22）　　　4　（80）貨　　3　（60）　　　2（100） 6（28．6） 1　（20）　　　2（1GO）・　　2　（40）　　　2　（50） 7（嘆3。8＞
立位備掘（c鵬） 4　（44）　　　3　（60）　　　2　（40）　　　1　（50） 1◎（47．6）・ 5（100）　　　玉　（50）　　　5（1G◎）　　　4（100＞ 15（93。8）
反復横跳（回） 4　（34）　　　2　（40）　　　3　（60）　　　1　（50） 10（47．6） 4　（80）　　　2（100）　　　4　（40）　　　3　（75） 11（68．8）




男 子 女 子
項　　臼
初回（N濫7） 1年鑓（N＝7） 初回（N＝6） 1年冒（N＝6）
身　　　　　長（cの 171．4±2．7 171。5±2。9 154．5±5，1 154。5±5，0
体　　　　　重（㎏） 65．0±6，2 65．6±6，6 49．1±4．6 49。1±6．6
皮下脂肪・上腕部伽） 9．1±2。4 9．2±3．6 12．8±3．4 11．8±2．7
皮下脂肪・背　部（mm） 11．9±2．3 12．8±2．2 11．9±3．0 11．2±3．8
体　　脂　　肪（％） 14，1±1．8 14．6±2．3 18．2士3．6 17．3±3．3
肺　　活　　量（C£．） 4145±267 3877士400 2640±774 2010±611
最大酸素摂取量（me／kg） 43．2±4，2 44．5±2．7 35．4±6．9 33．9±6．5
平　均　握　力（kg） 45．5±4．7 46．0±4．6 22．1±1．5 22．9±3．5
垂　　直　　跳（cの 56．1±7．0 58。2±4．3 31．1士9，6 36．0±4．9
上体お　こ　し（圓） 18．7±7．2 19．6±7．9 15．8±3．9 16。8±3．3
閉眼片足立（秒） 23．1±23 74．7±48・ 33．1±25 19。3±10
立位体前屈（Cの 9，8±7．1 8．2±9．7 15．8±3．1 17．5±3．8
反　復　横　跳（園） 41．1士4．2 43．1±3．4 38．6±4．1 39．8±5．4























男 子 女 子
項　　葭
初回（N謹3） 2年目（N＝3） 初回（N＝2） 2年目（N＝・2）
身 長（cの 171．2±L9 17L2±L9 152．7±1．0 152．8±1．2
体 重（kg） 59．4±4．8 6L6±6．9 55．6±4．8 53。0士2．5
皮下脂肪・上腕部（㈱） 7．3±2．7 6．8士2。2 2L5±1．5 17．2±5。7・
皮下脂肪・背　部（mm） 10．6±2．6 1L5士1．7 25。0±7。0 27．0：ヒ5．0
体 脂　　肪（％） 12．7±1．9 隻2．9±L6 30．5±4．9 32．2±1．6
肺 活　　量（OC．） 4006士273 4173±65 2120±920 1900±0．0
最大酸素摂取量（m2／kg） 43．8±4．0 54．8士11 38．7±7．5 36．2±4．6
平 均　握　力（kg） 46．9±3。4 42．8±3．8・ 23．0士0．0 26．0±LO
垂 直　　跳（cm） 60．6±8．2 55．6±9。1・ 27．5±2．5 36．5±6．5
上体おこ　し徊） 24．0±3。2 26．0±4．3・ 5。5±5．5 10．0±4。0・
閉眼片足立（秒） 47．6±28 69．3±16 36．5±20 10．5±4．5・
位 体　前　屈（cの 7．8±5．7 10．0±5．8 10．2±9．7 8．1士13
反 復　横　跳（回） 44．0±0．8 42．0±1．6・ 35．0±5．0 38．5±5．5





男 子 女 子
項　目
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年齢構成：男子のU．H．，T．C．，H．M，Y。S．，M．M．は20歳代，　K．Yは30歳代，　K．M．は40歳
代，女子のN．H．は20歳代，　LF．，M．H．，S．N．，K．A．，N．1．は40歳代，　M．1．は60歳代。
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　一方，日本人の体力15）のピーク年齢は，男女とも最大酸素摂取量，垂直跳，立位体前屈，反
復横跳では11歳代後半，肺活量，上体おこしでは20歳ごろ，握力，閉眼片足立は20歳代後半，上
腕部・背部の皮下脂肪では40歳代ごろとなっている。しかし，健康・体力づくりには運動強度，
運動時間，運動頻度（期間）が重要な条件となっているので，この点を主に考慮した筋力と全身
持久性に関する研究成果をみてみた。
　倒えば，森谷ら11）は高齢者（平均年齢69．6歳）と大学生（21．8歳）を対象に，最大筋力の約
70％強度の筋力トレーニソグを10回3セッ5，週3回，8週間実施した結果，両春間に筋力増熊
の違いを認めている。すなわち大学生はトレーニソグ初期には筋興奮水準を決定する神経的要因
によって筋蹴力は増し，その後期には筋肥大によって筋力が増すが，高齢者の大部分の筋力増加
は神経系要因の改善によるもので，ほとんど筋肥大を認めていないという。また小林7）は筋組
成の面において，筋肥大は速筋線維に生じやすいが，高齢者では腕の筋パワーに関連する速筋線
維は40歳代より萎縮しやすいということから，筋肥大が起こりにくい条件を備えていると推察し
ている。これに対し，遅筋線維は老化の影響が比較的緩やかなために，高齢者の運動はパワーや
スピードのある動作よりも低い運動負荷で，かつ持久的摂癒を重視した内容とすることを推奨し
ている。
　このように，速筋線維は舶齢に伴って萎縮しやすいことは，多くの研究者によって指摘されて
いるが，加齢による筋機能への影響は神経的要因と筋線維が複雑に関与していることも考慮して
おく必要があろう。
　伊藤ら3）は男子40歳9名，50歳3名，60歳3名の対象に，最大酸素摂取量の70％強度の歩行
運動を5分問，週2回，10週間実施した結果，最大酸素摂取量の増擁を認めたものの，最大酸素
摂取量の増加量と年齢との問に有意な負の彬関関係であったと報告している。同様に40～81歳の
各年齢階級5～14名を対象に，1臼4kmの走運動を週3回，2年以上続けても最大心拍出量，
最大酸素摂取量は加齢とともに直線的な低下することを認めている2）。すなわちこれらはまさ
に必然的な老化現象のあらわれであるといえる。その他必要運動時間，目標心舶数等を示した推
奨値は数多くみられる5・10・12・16）。
　近年，誰もが参加できる駅伝（大坂城周回・皇居周風等），マラソソ（青梅・ホノルル等），マ
スターズ大会等の競争競技が華々しく行われているが，先に述べた筋機能や筋の代謝能力等の見
解を参考にすると，予告時間と走行時閥の時差によって順位を競うような競技が盛んになること
が望まれる。
　以上，健康づくりや生涯学習において強調されることは，運動強度が強ければ強いほどよいと
いうものでもなく，運動晴間が長ければ長いほどよいというものでもない。また体力測定の結果
やその診断所見に拘束された運動処方は避けなければならない。
　要は，いつでも，どこでも，一人でも安全にでき，かつ心的緊張や不安の低減効果が増進され
るような，爽快な身体活動となる生活習慣が根づくことが必要ではなかろうか。
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　生涯にわたる健康づくりは，運動，栄養，休養等への関心や様々な注意，そしてそれらを実際
に生かそうとする自らの努力によって形成できると考えている。
要 約
　健康づくりと生涯学習の普及鰐策の一助とする冒的で，1991年から毎年3～4ヵ月ごとに1圓
体力判断テストを実施した。対象は本学の教職員で，男子21名（21～59歳）女子17名（20～61歳）
であった。その結果は次のとおりである。
　1）各種の運動機能は，H頃積極的にからだを動かしている者が多いにも拘らず，20歳代をピー
　　　クに低下し，この傾向は，女子に著しかった。
　2）各種運動機能の年次的推移では，男女とも2年霞の運勤機能の平均値の一部に低下する項
　　　9があったが，逆にそれぞれの機能を総括酌に評価した合計点は，男女とも増大する傾向
　　　であった。
　3）体力診断テスト5段階評価の合計点と1週闘の合計運動時間の関係では，男女ともかなり
　　　大きい正の相関係数が認められた。
　4）1週間の運動実施頻度は，男女とも約2回で，その運動時間は加齢に伴って男女とも短く
　　　なっていた。
　5）運動の実施頻度及びその時問は，男女問に大差は認められなかったが，女子は男子に比べ
　　　各年代とも日本人の同年齢の体力レベルの平均値を上團っている者が多かった。
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